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Was Sie Uber Cholesterin wissen
sollten

Gutes Cholesterin, schlechtes Cholesterin - das haben Sie sicher schon einmal
gehort, genauso wie »zu hohe Cholesterinwerte«. Doch was genau sich dahin-
ter versteckt, ist den meisten Menschen gar nicht bewusst. Daher machen wir
Sie in diesem Kapitel zunachst einmal mit dem unbekannten Stoff Choleste-

rin bekannt.




Was Sie lber Cholesterin wissen sollten

Cholesterin — was ist das eigentlich?

Cholesterin ist eine fettdhnliche Substanz und zahlt gemeinsam mit den Triglyzeri-
den und den Transfettsauren zu den sogenannten Blutfetten. Es gehort zur Gruppe
der Lipide (Fette); so werden fettdhnliche Naturstoffe bezeichnet, die nicht in Was-
ser loslich sind. Cholesterin ist lebensnotwendig fiir den menschlichen Korper, da

es wichtige Aufgaben im gesamten Organismus erfullt.

Der Begriff Cholesterin setzt sich aus zwei griechischen Wortern zusammen: cholé,
was »Galle« oder »Gallenflissigkeit« bedeutet - dies stammt daher, dass Choles-
terin zunachst in Gallensteinen nachgewiesen wurde -, und stear, was man mit
»stehendes Fett« Gibersetzen kann - Cholesterin zahlt namlich zu den Steroiden/

Sterinen und gehdrt somit zur Stoffklasse der Fette bzw. Lipide.

Wie wird Cholesterin gebildet?

Cholesterin wird zum grofiten Teil, ndmlich zu circa drei Viertel, von unserem Kor-
per selbst gebildet. Dies geschieht vor allem in der menschlichen Leber, aber auch
im Darm wird Cholesterin produziert. Den restlichen Anteil des Cholesterins neh-

men wir Uber die Nahrung zu uns.

Der grofite Teil des Cholesterins
wird in der Leber gebildet.




Cholesterin einfach senken

Die taglich bendotigte Cholesterinmenge liegt bei 500 bis 1000 mg, die der Korper
fast vollstandig selbst herstellen kann. Zusatzlich dazu ist es sinnvoll, pro Tag circa
200 bis 300 mg zusatzlich mit der Nahrung aufzunehmen. Dies entspricht der Emp-
fehlung der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE), nach der die tagliche

Cholesterinzufuhr durch die Nahrung auf 300 mg begrenzt werden sollte.

Cholesterin ist ausschlieBlich in tierischen Lebensmitteln vorhanden, ganz beson-
ders in Innereien, Eiern, Fleisch- und Milchprodukten, auflerdem in Krusten- und
Schalentieren, wie Garnelen, Muscheln, Scampi und Krebsen. Pflanzliche Lebens-

mittel enthalten hingegen kein Cholesterin.

Was macht Cholesterin im Korper?

Zunachst ein wichtiger Punkt einmal vorweg: Cholesterin ist nicht bose, wie viele
Menschen leider irrtimlich annehmen. Ganz im Gegenteil - Cholesterin ist lebens-

notwendig und libernimmt essenzielle Aufgaben im menschlichen Korper.

Cholesterin erfiillt verschiedene wichtige Aufgaben:

e Aufbau von Zellmembranen e Bildung von Hormonen

¢ Bildung von Gallensaure ¢ Bildung von Vitamin D3

Aufbau von Zellmembranen

Cholesterin ist ein notwendiger Baustein der Zellmembranen aller Zellen des
menschlichen Korpers. Die Zellmembranen bilden die auflere Begrenzung jeder
Korperzelle. Sind sie angemessen durchldssig, kann die Zelle Nahrstoffe optimal
aufnehmen und die Endprodukte ihres Stoffwechsels abgeben. Hierbei spielt Cho-
lesterin eine wichtige Rolle, da es zum einen fir die Fluiditat der Membranen und
zum anderen fir ihre Stabilitat verantwortlich ist. Ohne Cholesterin waren die Mem-
branfluiditat sowie die Zellspannung nicht gegeben, sodass der Zellstoffwechsel

gestort wirde.
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Was Sie uiber Cholesterin wissen sollten

Phospholipide

Cholesterin ist in das zentrale Element der Zellmembran, die Phospholipid-Doppel-

schicht, eingebaut.

In den Zellen dient Cholesterin auBerdem als wichtiges Reparaturmolekiil der Zell-

wande, da es geschadigte Zellwande wieder instand setzt.

Bildung von Gallensdure

Auch fur die Verdauung ist Cholesterin unverzichtbar, da der menschliche Kor-
per zur Bildung von Gallensaure Cholesterin braucht. Cholesterin ist namlich als
Ausgangsstoff fur die Gallensaure tatig, die in der Leber daraus gebildet wird. Die
Gallensaure wird anschlieend in der Gallenblase gespeichert und in den Darm
transportiert, sobald wir Nahrung zu uns nehmen. Dort ist sie dafir zustandig,
Fette aufzunehmen - und aus diesem Grund ist Cholesterin ein wichtiger Bestand-
teil der Fettverdauung.

Bildung von Hormonen

Cholesterin wird zudem zur Herstellung bestimmter wichtiger Hormone bend-
tigt. Dazu zahlen das mannliche Sexualhormon Testosteron sowie das weibliche
Geschlechtshormon Ostrogen. Dariiber hinaus spielt Cholesterin bei der Produk-
tion von Cortisol eine essenzielle Rolle, das als Stresshormon fungiert, dem Kor-
per Energie bereitstellt, den Blutdruck aufrechthalt und sich positiv auf die Ent-

ziindungsabwehr des Korpers sowie das Immunsystem auswirkt.
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Bildung von Vitamin D3

Auch fur die Produktion von Vitamin D wird Cholesterin bendtigt, da es eine Vorstufe
des Vitamin D ist. Vitamin D ist ein essenzielles Vitamin fiir uns, das an zahlreichen
Prozessen im Korper beteiligt ist. Es verbessert die Kalziumaufnahme aus dem
Darm in die Blutbahn und den Einbau in die Knochensubstanz. Aus diesem Grund
ist Vitamin D enorm wichtig fir den Aufbau gesunder, starker Knochen. Auch fiir

das Immunsystem spielt Vitamin D eine unschatzbare Rolle.

Regelung des Cholesterins

Da Cholesterin enorm wichtig fur unseren Kaorper ist, kann dieser die Produktion
eigenstandig regeln. Im Normalfall werden rund 75 bis 80 Prozent des Choleste-
rins vom Korper hergestellt und der Rest Uber die Erndhrung zugefiihrt. Nehmen
wir allerdings nur wenig Cholesterin mit der Nahrung auf, so kann der Korper die
Cholesterinproduktion hochfahren und bis zu 90 Prozent des taglichen Bedarfs an
Cholesterin selbst produzieren. Sogar, wenn wir Gberhaupt kein Cholesterin iber
die Ernahrung zu uns nehmen, schafft es unser Korper, das benotigte Maf fast voll-
standig zu erreichen, indem er die Produktion herauffahrt und damit den Eigenbe-

darf auch ohne dufBlere Zufuhr Giber die Nahrung abdeckt.

Andersherum funktioniert dieses Prinzip auch: Nehmen wir sehr viel Nahrungs-
cholesterin zu uns, produziert der Korper selbst weniger und baut einen Uber-
schuss an Cholesterin in der Leber wieder ab, sodass es durch den Darm ausge-
schieden werden kann. Da viele Menschen oftmals allerdings zu viele tierische
Lebensmittel essen und somit auch dauerhaft zu viel Cholesterin aufnehmen, liegt
die Tagesdosis des Nahrungscholesterins nicht selten weit iber 400 mg, teilweise
sogar Uber 500 mg pro Tag - also weit oberhalb der empfohlenen 200 bis 300 mg.
Dies fihrt dazu, dass auf Dauer viel mehr Cholesterin im Korper ist, als dieser
benotigt, und das empfindliche Gleichgewicht zwischen der Bildung und dem Abbau
von Cholesterin gestort ist. Wenn nun also der Cholesterinanteil im Blut dauerhaft
erhoht ist, so ist dies gesundheitsschadigend und kann zu weitreichenden Proble-

men fuhren, die Sie im Folgenden noch kennenlernen.

"
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Was Sie uiber Cholesterin wissen sollten

Die Blutfette

Das menschliche Blut enthalt sogenannte Blutfette, die fiir unseren Kérper wichtig
sind und die wir zum Leben brauchen. Dazu gehoren zwei Stoffgruppen: Choleste-
rin, das Sie ja bereits kennen, und Triglyzeride, die auch als Neutralfette bezeich-

net werden.

Triglyzeride

Triglyzeride sind neben Cholesterin die wichtigsten Blutfette. Die Bezeichnung Tri-
glyzeride zeigt an, dass sie aus drei (tri) Fettsduremolekdilen bestehen, die sich an

ein Glyzerin binden.

Der menschliche Korper erhalt Triglyzeride aus den durch die Ernahrung aufge-
nommenen Nahrungsfetten, da nahezu alle Fette in Lebensmitteln in Form von
Triglyzeriden vorliegen. Diese Nahrungstriglyzeride werden im Darm zerlegt und
anschliefend zu fir uns verwertbaren Triglyzeriden zusammengesetzt. Den grof3-
ten Anteil der Triglyzeride nehmen wir tiber die Nahrung zu uns, einen kleinen Teil

kann aber auch die Leber herstellen.

Triglyzeride spielen eine wichtige Rolle im Stoffwechsel, indem sie als Energie-
speicher fungieren und bei Bedarf abgebaut werden kénnen, um Energie freizu-
setzen. Zudem werden sie im Fettgewebe unter der Haut und rund um die Organe
gespeichert und dienen hier als Warmeschutz unter der Haut und als Schutzpols-
ter fur die Organe. Zusatzlich dazu werden sie in die Zellmembranen eingebaut
und sind zudem essenzielle Bestandteile des Gehirns und der Netzhaut. Ahnlich
wie Cholesterin erfiillen also auch diese Blutfette auBBerst wichtige Funktionen im

menschlichen Korper.

Ein normaler Triglyzeridwert sollte 150 mg/dl nicht tberschreiten, ein Wert bis zu
200 mg/dl wird als grenzwertig angesehen, bis zu 500 mg/dl als hoch und alles dar-

Uber hinaus als sehr hoch. Hohe Triglyzeridwerte im Blut konnen ein Risikofaktor
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fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen sein, insbhesondere wenn auch der Cholesterin-

spiegel erhoht ist.

Vor allem bei einer genetisch bedingten Veranlagung fiir eine Fettstoffwechsel-
storung kommt es haufig vor, dass sowohl das Cholesterin als auch die Triglyze-
ride erhoht sind. Sehr haufig liegt der Grund fiir die hohen Werte allerdings in den
Ernahrungsgewohnheiten der Betroffenen. Vor allem ein hoher Alkoholkonsum

und/oder eine Erndhrung mit viel Zucker und Fett sind hier meist urs&chlich.

Eine Senkung der Triglyzeridwerte lasst sich ahnlich wie eine Senkung des Cho-
lesterins erreichen: Umstellung auf eine gesunde Ernahrung, Gewichtsreduktion
und regelmafBige korperliche Bewegung. Wenn Sie also einen zu hohen Trigly-
zeridspiegel haben, konnen Sie die Tipps aus diesem Buch bedenkenlos durch-

fihren.

Die unterschiedlichen Cholesterinformen: HDL, LDL und VLDL

Da Fette und fettahnliche Substanzen wie Cholesterin nicht wasserldslich sind,
benotigt der Korper ein spezielles Transportsystem, um sie iber das Blut zu ihrem
jeweiligen Bestimmungsort zu transportieren. Dazu wird die fettahnliche Substanz
Cholesterin mit einer Hiille aus Fetten (Lipiden) und wasserloslichen Eiweif3en (Pro-
teinen) umgeben, sodass ein Fett-Eiwei-Molekil entsteht, das nach seinen Haupt-

bestandteilen als Lipoprotein bezeichnet wird.

Lipoproteine sind unterschiedlich aufgebaut und werden je nach ihrer Dichte als
HDL-, LDL- oder VLDL-Cholesterin bezeichnet.

HDL-Cholesterin: Der Aufraumer
Lipoproteine mit hoher Dichte werden als HDL-Cholesterin bezeichnet. HDL ist
eine englische Abkirzung fir High Density Lipoprotein, lbersetzt also »Lipopro-

tein mit hoher Dichte«.

13
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Was Sie uiber Cholesterin wissen sollten

HDL wird in der Leber und im Darm gebildet und ist fir den Abtransport von Uber-
schissigem Cholesterin zustandig. Es sammelt Cholesterin, das nicht bendtigt
wird, aus den Zellen und aus dem Gewebe und transportiert es zuriick zur Leber.
Dort wird es verstoffwechselt, zum Beispiel in Gallensaure umgewandelt, und mit
dem Stuhl ausgeschieden. Aus diesem Grund wird HDL-Cholesterin gerne auch als

das »gute Cholesterin« bezeichnet.

HDL setzt sich im Gegensatz zu LDL, das Sie gleich noch kennenlernen, nicht in den
Gefaflen ab und kann sogar bereits an den GefaBwanden gebundenes Cholesterin
wieder herauslosen - es schiitzt somit vor Gefafverkalkung. Je hoher der HDL-
Wert ist, desto mehr Uberschissiges Cholesterin wird abgebaut. Ein normaler HDL
Wert schitzt daher vor Arteriosklerose und senkt das Risiko von Erkrankungen des

Herz-Kreislauf-Systems - als ideal gilt ein Wert von mindestens 40 mg/dL.

LDL-Cholesterin: Der Zulieferer
Lipoproteine niedriger Dichte werden als LDL-Cholesterin bezeichnet. LDL steht

fur Low Density Lipoprotein, Ubersetzt also »Lipoprotein mit niedriger Dichte«.

Die Aufgabe des LDL besteht darin, das Cholesterin Giber den Blutkreislauf von der
Leber in die Gefafe und zu den Zellen zu transportieren - eine nutzliche Aufgabe,

auch wenn LDL oftmals als sehr negativ angesehen wird.

Dass LDL als das »schlechte Cholesterin« bezeichnet wird, liegt daran: Wenn im Kor-
per bereits ausreichend Cholesterin vorhanden ist, verbleibt das LDL-Cholesterin im
Blut und verandert seinen Aufbau. Es lagert sich in Form sogenannter Plaques an
den Innenwanden der Blutgefaf3e ab. Je mehr LDL vorhanden ist und je mehr Plaques
sich bilden, desto mehr verstopfen diese die Blutgefalle, sodass der Blutstrom behin-
dert wird. Diese sogenannte Arteriosklerose oder auch Arterienverkalkung ist die
Hauptursache fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Ein hoher LDL-Wert ist aus diesem

Grund mit einem erhdhten Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbunden.

Deshalb wird empfohlen, dass der LDL-Wert im Blut moglichst niedrig sein und bei

gesunden Erwachsenen ohne Risikofaktoren unter 116 mg/dl liegen sollte.
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Gesundes Blutgefaf3 Durch Cholesterin verengtes Blutgefaf

VLDL-Cholesterin: Die Vorstufe
Lipoproteine mit sehr geringer Dichte werden als VLDL-Cholesterin bezeichnet -
Very Low Density Lipoprotein.

VLDL-Cholesterin hat die Aufgabe, Cholesterin und Triglyzeride durch die Blutge-

fafle an ihren Bestimmungsort zu transportieren.

VLDL ist eine Vorstufe des LDL. Es wird in der Leber gebildet und enthalt neben
Cholesterin aus Triglyzeride. Werden die Triglyzeride abgebaut, entsteht aus VLDL
das LDL-Cholesterin.

Das Wichtigste in Kiirze

HDL = High Density Lipoprotein; der Aufraumer, der Uberschissiges Choles-

terin bindet und abtransportiert; gilt daher als »gutes Cholesterin«
VDLD = Very Low Density Lipoprotein; Vorstufe von LDL

LDL = Low Density Lipoprotein; der Zulieferer, der Cholesterin zu den Korperzellen

bringt; gilt als »schlechtes Cholesterin«, das Arteriosklerose verursachen kann

15
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Was Sie uiber Cholesterin wissen sollten

Das Zusammenspiel von HDL- und LDL-Cholesterin

Gutes und schlechtes Cholesterin - Sie sehen schon, dass man das gar nicht so
pauschal sagen kann. Denn auch das, was als schlecht verteufelt wird, namlich
das LDL-Cholesterin, ist wichtig fiir unseren Korper. Nur darf es eben nicht iber-
hand nehmen.

Wichtig ist ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen HDL und LDL, wobei die Zusam-

mensetzung ideal ist, wenn das Verhaltnis von LDL zu HDL 2:1 ist.

Ein niedriger LDL-Wert verringert das Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung und
senkt somit auch die Wahrscheinlichkeit eines Herzinfarkts oder Schlaganfalls.
HDL sollte ausreichend vorhanden sein, doch auch hier gilt: Zu viel des Guten ist
schadlich. Denn ein viel zu hoher HDL-Cholesterinspiegel tber 90 mg/dl kann zum
einen das LDL nicht ausgleichen und zum anderen sogar selbst zu Herz-Kreis-

lauf-Erkrankungen fihren.

Wie viel ist denn jetzt eigentlich normal, zu viel oder ungesund? Dies erfahren Sie
im nachsten Abschnitt.
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HDL lost Cholesterin LDL gibt Cholesterin
aus den GefaBwanden und an die Zellen und GefafBe ab.
transportiert es ab.

Die Cholesterinwerte

Sie haben nun schon viel iber Cholesterin gelesen und an manchen Stellen auch
bereits iber glinstige und ungiinstige Cholesterinwerte. Dabei muss man bei diesen
Werten unterscheiden zwischen LDL-Cholesterin, HDL-Cholesterin und Gesamt-
cholesterin, das aus LDL, HDL und VLDL besteht. Cholesterin wird in der Einheit
mg/dl gemessen, also in Milligramm pro Deziliter, manchmal auch in mmol/L, also

Millimol pro Liter.

17
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Was Sie uiber Cholesterin wissen sollten

Generell lassen sich folgende Aussagen machen:

e Die Cholesterinkonzentration im Blut sollte bei maximal 200 mg/dl
(5,16 mmol/l) liegen, optimal sind circa 190 mg/dL.

e Das Verhaltnis von LDL zu HDL sollte bei 2:1 liegen.

e Der LDL-Wert sollte bei gesunden Erwachsenen ohne Risikofaktoren unter
116 mg/dL (3 mmol/l) liegen.

e Der HDL-Wert sollte mindestens 40 mg/dl (1,0 mmol/l) bei Mannern und
mindestens 45 mg/dl (1,2 mmol/l) bei Frauen betragen.

e Extrem hohe HDL-Werte von mehr als 90 mg/dl (2,3 mmol/l) sind gefahrlich
und konnen das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhghen.

* Ein Triglyzerid-Wert von unter 150 mg/dl (1,7 mmol/l] ist empfehlenswert.

Gesamtcholesterin (mg/dl) 200-239

LDL-Cholesterin (mg/dl)

HDL-Cholesterin (mg/dl)

Triglyzeride (mg/dl)
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Einteilung nach Risikogruppen

Die in der gegenlberliegenden Tabelle genannten Werte sind die Normwerte fir
Cholesterin. Daneben werden die Cholesterinwerte noch anhand von vier Risiko-

gruppen bzw. Patientenklassen eingeteilt:

e niedriges Risiko ¢ hohes Risiko

e mittleres Risiko e sehr hohes Risiko

Diese Einteilung, die von der European Society of Cardiology (ESC) erstellt wurde,
erfolgt nach Alter, Geschlecht, Blutdruck, Raucher/Nichtraucher und zeigt das
Risiko an, in den nachsten zehn Jahren eine todliche Herz-Kreislauf-Erkrankung

zu erleiden.

Menschen mit niedrigem Risiko

Ein niedriges kardiovaskulares Risiko liegt dann vor, wenn die Wahrscheinlichkeit,
in den nachsten zehn Jahren einen Herzinfarkt oder Schlaganfall zu erleiden unter
1 Prozent liegt. Auch, wenn Sie dieser Gruppe angehdren, ist es nicht verkehrt, vor-
beugend die Tipps aus diesem Buch durchzufiihren, um zu hohen Cholesterinwer-

ten vorzubeugen.

Fir Menschen dieser Gruppe gelten folgende Richtwerte:

e Gesamtcholesterin < 190 mg/dl e HDL mindestens 40 mg/dl bei
Mannern und mindestens 48 mg/dl

e LDL <116 mg/dl bei Frauen

e Triglyzeride < 150 mg/dl

19
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Menschen mit mittlerem Risiko

Ein mittleres kardiovaskulares Risiko liegt dann vor, wenn die Wahrscheinlichkeit,
in den nachsten zehn Jahren einen Herzinfarkt oder Schlaganfall zu erleiden zwi-
schen 1 Prozent und 5 Prozent liegt. Wenn Sie zu dieser oder einer der hdheren
Risikogruppen gehoren, sollten Sie in jedem Fall etwas fur lhren Cholesterinspie-

gel tun und die Mafinahmen, die Sie im Folgenden kennenlernen, durchfiihren.
Fir Menschen dieser Gruppe gelten folgende Richtwerte:
e Gesamtcholesterin < 190 mg/dl e HDL mindestens 40 mg/dl bei
Mannern und mindestens 48 mg/dl

e LDL <100 mg/dl bei Frauen

e Triglyzeride < 150 mg/dl
Menschen mit hohem Risiko
Ein hohes kardiovaskulares Risiko liegt dann vor, wenn die Wahrscheinlichkeit,

in den nachsten zehn Jahren einen Herzinfarkt oder Schlaganfall zu erleiden bei
5 Prozent bis 10 Prozent liegt.

Gesamtcholesterin

Menschen mit mittlerem Risiko < 190 mg/dl < 100 mg/dl
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Fir Menschen dieser Gruppe gelten folgende Richtwerte:

¢ Gesamtcholesterin < 190 mg/dl e HDL mindestens 40 mg/dl bei
Mannern und mindestens 48 mg/dl
e LDL < 70mg/dl bei Frauen

e Triglyzeride < 150 mg/dl
Menschen mit sehr hohem Risiko
Ein sehr hohes kardiovaskulares Risiko liegt dann vor, wenn die Wahrscheinlich-
keit, in den nachsten zehn Jahren einen Herzinfarkt oder Schlaganfall zu erleiden

Uber 10 Prozent liegt.

Fir Menschen dieser Gruppe gelten folgende Richtwerte:

» Gesamtcholesterin < 180 mg/dl e HDL mindestens 40 mg/dl bei
Mannern und mindestens 48 mg/dl
e LDL <55 mg/dl bei Frauen

e Triglyzeride < 150 mg/dl

Triglyzeride

mindestens 40 mg/dl (Manner) bzw. 48 mg/dl (Frauen) < 150 mg/dl

21
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